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Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gmail.com

‘Daha da fazlas....

Yanginlar, seller, firtinalar vb. bunlar dogal afetler. Yani dogal
yollarla olmasi muhtemel doga olaylan. insanlara diisen hayatin her
alaninda buniara hazirlikl olmak. Birakin insan eliyle bu felaketlerin
hayat bulmasini, aslinda dogal olanina bile yasam alanlarim
hazirlamasi, yikimin dnidne gececek onlemleri hayata gecirmesi
gerekiyor. Ama gel gbr ki, insan eliyle her gecen gln biraz daha
zayiflatip, tahrip ediyoruz dogay!, dinyayi...

Aslinda duymak isteyenlere, dinyamizin imdat ¢ighklan gittikce
yikseliyor.

Peki “daha iyi bir yasam” icin neden yasaniimaz hale getiriyoruz
gezegeni? Bunun sorumlusu insaniarin timd md, yoksa ‘doymak’
bilmeyen, daha da fazlasina kilitlenmis yikici bir azinhik mi?..

Bircoklan icin zenginlik simirsiz varlia sahip olmaktir. Ne kadar
cok seye sahipseniz o kadar ‘iyidir'. Sonucta zenginlik, daha iyi
saghk, daha fazla Gzglrllk ve arkadaslarinizdan, cevrenizden
‘'saygl’ gbrmek gibi tOril avantajlar getirirken, bununla birlikte
dniine gecilmez bir duyarsizlifi da doduruyor. Buna karsin daha
az kaynaga sahip olanlar, baskalarinin ihtiyaclarina daha fazla
ilgi gbsteriyor. Yapilan bir arastirmada, eski ve en ucuz arabalan
kullanan Kisilerin, yaya gecidinde karsidan karsiya gecmek icin
bekleyen bir deneyci icin durma oraninin, ylzde olarak yiksek
oldugu sonucuna varliyor. Daha gizel arabalar kullananlarn ise,
yol vermeden, durmadan saga sola manevra yapma ylzdeleri daha
ylksek ¢ikiyor.

Bu da zengin ve fakirlerin etraflanindakilerin ihtiyaclarina ne kadar
ilgi gosterdigi konusunda bir farkindalik olusturuyor. Zenginler
zor zamanlarda paralanna glvenirken, fakirler ise iliskilerine
glveniyorlar...

Mesela ABD'de yapilan bir arastirmaya gbre dlsik gelirli
haneler, orta gelirli hanelere gbre gelirlerinin daha ylksek bir
ylzdesini hayir kurumlarina veriyor. Benzer sekilde, laboratuvar
calismalari, daha diglk sosyoekonomik statliye sahip yetiskinlerin
ve hatta cocuklarin, yabancilarla daha degerli seylerini (nakit olarak
kullanilabilecek puanlar veya adilllerle degistirilebilen jetonlar gibi)
paylastigini ortaya koyuyor.

Yine ABD'de yapilan bagka bir deneyde, kendilerini olduklarindan
daha iyi veya daha k&tl durumda olan biriyle kiyaslamalar yerine,
insanlar nispeten daha zengin veya daha fakir hissettirmenin,
ahlaksiz davramiglardaki farkliliklan tetikleyip tetiklemeyecedi test
edilmis. Kendini biraz daha zengin hissetmesi saglanan insanlar,
isyerinden ofis malzemeleri calmak gibi etik olmayan kararlar
onayhyor ve hatta cocuklar icin hazirlanan bir kavanozdan daha
fazla seker almaktan kendilerini alikoyamiyorlar...

Bu ve benzeri arastirma ve gozlemler gbsteriyor ki, zenginlik
arttikca, acgbzll davraniglarda o oranda artiyor. Daha da fazlasi
icin her sey mibah sayiliyor...

Yoksul insanlarin dofaya ve bir bltln olarak gezegene zarar
verdiklerine dair kac drnek vardir acaba?

Ama azinlig! olusturan zenginlerin, acgdzllldklerinin ve hep daha
fazlasini isteme dilrtllerinin verdigi zararlan siralamaya kalksak
saninm sayfalar yetmez.

Bu acgdzlilik kendisiyle birlikte gittikce derinlesen bir ekonomik
esitsizlik durumunu da dofuruyor. Bu simifi olusturanlar siyasi
iktidarlarla is birliGi de yaparak, kendilerini daha hakh hissediyor,
baskalarinin intivaclariyla daha az ilgileniyor ve bazen ilerlemek,
daha fazlasina sahip olmakicin bencilce, hatta etik disi davraniglarda
bile bulunabiliyor. Belki de bu nedenledir ki, dzellikle sirekli artan
ekonomik esitsizlik ortaminda, zenginlere ve onlarin yaninda yer
alan siyasi iktidarlara ydnelik olusan dike, anlasiabilir bir Gfkedir.

Dogal afetlerin yaratug: yvikimilar, kiresel 1sinma, ozon tabakasinin
zayiflamasi, sulann tikenmesi, kirlenmesi vs. bitdn bunlarin
bas sorumlusu doymak bilmeyen sermaye ve siyasi iktidarlarin
dinyanin gelecegi konusundaki vizyonsuzluklaridir.

Belki yazdiklannmdan zenginlik karsithé bir sonug ortaya cikiyor
olabilir, ama mesele zenginlige karsithk dedil; doymak bilmez, yikici
sonuclara neden olan daha fazlasini isteme dirtlisiine isaret etmek
ve evet buna da yiliksek sesle karsi cikmak, hatta ayiplamaktir. Her
sey ihtivac oldugu kadar Oretilip, buna gdre tlketilirse, daha uzun
&miirli ve daha adil bir diinya mimbkin...

Bunun icin de saninm 6nce zenginlerin kusana kadar doymalari
gerekiyor...

Derya OZKAN

Hala Gok Giizel

“James Webb Uzay Teleskobu tarafindan gekilen bu forografin gasterdigi alan, bir Kum zerresini
elinize alip, kolunuzu vilcudunuzdan olabildigince uzaga acnguuzda, o kum zerresinin pdkviiziinde
gdrits alamnezda kapladidi ufactk alan kadar bir afana denk gelivor.” (Kaynak, NASA)

Uzun bir aradan sonra “Merhaba!™

Bu yvaziyi yazmazdan evvel etraflica
diigiindiim, tilke ahvali malumunuz, neresinden
tutsak elimizde kalacak sekilde. Ne yazmal,
ne stylemeli de bir nebze olsun okurlart
bu duygudan uzaklastirmali diye. I¢inden
gikamadim sevgili okur, aklimdan yanan
ormanlar. katledilen kadinlar, gcocuklar,
ekonomik zorluklar ve daha nice bu
memleketin derdiyle hemhdl olmus kisinin,
canuni ¢ok icerden bir yerden yakan onca sey
citkmak bilmedi.

Déntp dolamirken beni bu duygudan
ctkarmaya gonlillil, heybetli durusuyla James
Webb Uzay Teleskobu'nun biz ditnyal fanilere
goz kirptifing gorilnee bir durup disiindiim.
Bilmevenler icin ¢ok kisaca bahsetmek
cerckirse, James Webb Uzay Teleskobu
(JWST), NASA 6nderlifinde ve Avrupa Uzay
Ajansi ile Kanada Uzay Ajans: kKatkilanyla
liretilen bir uzay teleskobu. 25 Aralik 2021
tarihinde uzaya gonderildi. Insanlifin evrene
dair sorularimn cevaplarina bir adim daha
vaklastirmasi, astronomi ve kozmoloji
bilgilerini genisletmesi beklenilen bu teleskop,
icinde bulundugumuz varlik sancilanna,
anlamlandima meselesine, memleketin ve
diinyamn nice késesinde, havallerimiz ve
gelecedimiz gibi yilreklerimizi de kavuran
ateglere bir damla su serpmek ister gibiydi.

Masa'nin yukandaki fotografla servis ettigi
bilgi beynimde simsek zibi cakti, ¢linki
sadece bir kum tanesinin kapladif soylenen
bu fotograf icinde farkli uzakliklarda yiizlerce
galaksi var. Her birinin iginde on milyarlarca
yildiz, toplamdaysa bu kare icinde potansiyel
olarak trilyonlarca gezegen var. Bu yvildizlann
bir kisnu Gilnes gbi, o gezegenlerin bir
kismuysa Dilnya gibi... (Kaynak, Evrim Agact)

Diistinsene sevgili okur, apartmamn aidati,
karpuzun silrreel kilogram fiyat, metro kapisi
acildifinda inenlere yol vermemeye yemin
etmis insanlar, yaya gecidinde durmayanlar,
otobilsii kagininea hissedilen o 6fke, kallavi bir
sosisliyi isirdifimizda Uzerinize sigrayan ketcap
bu hiclifin tam da neresinde? Bu fotografin ‘akla
zarar’ devasalifini sadece bir lahza kavramus bir
ademoglu artik eskisi gibi olabilir mi?

Sanki bu yiice boslugu hep bilir, hissederdik
de, varlifi, safi degil de aym haliyle
anlamaya alisnus bizleri omuzumuzdan tutup
silkelemesine ihtiyac duyuyormusuz béyle bir
etirsel stlenin.

Ihtisasim yapmams kimseler icin anlamas
oldukea glic, zaman kavrami meselesi de isin
icine girince, beyninizin derinliklerinden bir
ses. “yalmz degilsin™ diyebiliyor sadece.

Gelin gortin ki, hafiza-i beser nisyan ile
malildilr, ki ben bunu bizlere bahgedilmis bir
nimetten sayarim, zira unutmadan bu ugsuz
evren iginde, degil 70-80 sene, 7-8 saat bile
yasanmaz bir hil alirdh dive disiiniiriim.

Demem o ki sevili okur, zihinlerimizde giin
gectikee beliren katrelesme hali déniip yine
kendimizi kiinatun tam merkezinde hissetmemizi
engellevemiyor. Bu meseleyi uzmanlanna
birakmakta fayda var, lakin sonsuzlukia bir
damla olmak. bahsedilenlerin miithisligine
mazhar olmava neden engel olsun ki zaten?

Ciinkil sahilde giin batimi izlemek, rereyagh
karidesin yafina ekmek banmak , bir cocuk
kahkahasi, bir kus civiltis: duymak., gigekleri
koklamak ., notalarda kaybolmak, serin sularda
yiizmek ve nice muhtesem sey HALA COK
GUZEL...

Sevgili koca evren, sonsuzlufun ama en ¢ok
da bahgettiklerin i¢in, inatla sanilmay: dgrettifin
icin ¢ok tesekkiirler...



Ayhan VAROL

Insanlar atesi buldu, ehlilestirdi... Sonrasinda hem fiziksel
hem de biligsel olarak degisim gergeklestirdi. lletisimde etkin
rol oynadi. Insanlar atesi birbiriyle. dogayla ve diger canhlarla
savasimnda tarihsel akis: degistirebilecek kadar etkin
kulland:. Feodal diizenin yikilmasina ve imparatorluklarin
ingasina etki etmis midir tarhismasma girmeyeyim simdi.

Her sey atesle basladi noktasina gitmeyelim. Ancak ates
tarihsel olarak bir nirengi noktasi olusturmaktadir. Iktidarlar
bu anlamda atesi ciddi bir dekor. gii¢ gosterisi. ceza araci ve
kotiiliik temsilcisi olarak kullandilar.

Bu sebeple. mitolojide oldukca yaygin yer edinen atesi
aym zamanda manevi bask: ve somiirii mekanizmasi olarak
islevsel hale getirdiler. Saman kiiltiiriinde atesin ruhuna
kurban edilen hayvanin bir parcasi sunulurdu, Ezidilikte ates
annmadir. .. Islam dininde cezalandirma, ilkel toplumlarda
ates etrafinda ayindir vs. uzayip gidiyor..

Son demlerde Tiirkiye'de giindeme oturan yanginlan da
iktidar kendi yararina kullanmaya, atesten siyasal olarak fayda
saglamaya calisti. tipk tarihte biitiin egemenlerin yaptifn
%ibi. Ulke yangin yeri ancak, toplumsal duyarlilik hakgetire.

JIkeyi bastan basa saran yangim sondiirmek yerine, iktidar,
refleks haline getirdigi aliskanlikla “bir giinah kecisi™
arayistyla 6tekini suglamakla baslad ise. Toplum bu afette
birlik olma refleksini gistermeye ¢abaladigi anda medya bu
cabaya comak sokmaya calisti. Yonetim teknolojisinden uzak
olan iktidar, lilkeyi yonetemedig gibi yangim da yGnetmede
sorunluydu. Kayitsizlik toplumu sarmig durumda. Yangin bir
gergekti. Oyle ki doga yanginla intikam aliyor ya da mesaj
veriyordu. Yangin nerdeyse termik santrallerinin ¢ogunu yok
etmigti. Belki de toplumun gergeklestiremedigini bu yolla
yapiyordu kimbilir?

Giinah kegisi bulmak yangim herhangi bir doniisiime sokar
mi? Koca iilkede yangina kars: olusturulmus bir donamim
yok... Yanginla basa ¢ikma tecriibesi yok. Belki de surf bu
nedenle yangin siyasal arenada didismenin ana konusu oldu.
Ciinkii Tiirkiye'de hersey sivasal cercevede ele alinmaktacr
artik. Ashinda gergek olan da budur. Her sey siyasaldir. Halkin
kendisi, edimleri. aralarindaki bag vs. tiimiiyle siyasal. “Siyasi
konulara girmeyelim abim yaa™ klisesi nasil da yerlesmis
dilimize. Aslinda yardim da siyasal. iliskiler de siyasal.
ahs-veris te siyasaldir... Yani 6ziinde her sey siyasaldir. Bu
baska bir yazimuzm konusu olsun. Yangin ve yonetebilme
teknolojisine donelim.

Siyasal iktidar her seyde oldugu gibi bu durumda da senin
yangmn, benim yangimim ikilemine demir atti hemen. Ulkesi
icin yardim gagrlan cabasinda olanlar haindi. lyi de, sen de
sondiiremiyorsun... 4 milyon dolarhk bakima ihtyac duyan
ugak beklemede, ama sende yiizlerce milyon dolarlik ugak
var. ‘Nasil olacak bu 15" diyerek, mahalli bir agizla sormak
isterdim...

Toplum, kriz aminda ortaya ¢ikan birlik duygusundan
yoksun oldugunun bilincine varamadi.

Toplumsal baglann artik kopmakta oldugunu goremedi.
Yanan ormanlarn tizerine bina insa etmek yasaklansa. yangin
olayr azahr mi dive de sormak istiyorum.

Hem insanlarin dikkatsizligi, hem bilingli eylemi. hem de
insanlann 6zensizce dosedigi elektnk tellerinin temasi sonucu
gerceklesen yangmlann... Dogal afet olarak sicakhigm cok
vogunlagmas: ve simsek gibi nedenleri de var. Ancak bu
sonuglan biitiiniiyle firsata ¢evirmeye calisan para- mal-miilk
hars: tagiyan belli bir simf, onanlabilecek telafi edilebilecek
bu zaran toplum i¢in degil kendisi i¢in kira déniistirmeye
galismakta. Agaclar ve sular hakkinda basin ve yayin
organlannin binlerce kez uyarmasma karsin betonlastirmaya
devam diyerek... sanki “liitfen agaclar yansin” diye dua
ediyorlar. Tiirkiye'de bu konularla ilgili uyanlann étesine
gecip gerceklikle temas edecek “bir sey yapmali”. Kuruyan
ve yanan hicbir yere bir seyler insa edilmemeli. Halk ya da
toplum sahip ¢ikmali. Devlet sahip ¢ikmasimn diyesi geliyor
insan...

Ales diistiigii yeri yakmuyor, her yeri yakiyor... hal
béyleyken izin vermeyelim...

Tiirkiye'de yanan agaghk bolgelere bina. yap: insa etmek
yasaklansm. Ozellestirilmesin.
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Yaslanmak,
Hazirlanmamiz
Gereken

Bir Gergektir

Mao Dun edebiyat 6dill sahibi Zhou
Daxin “Omir Sermayesi” adli kitabinda style
yaziyor: “Birgok yasl, her seyi biliyormus gibi
konusur, ama yaslilikta nasil bir yol gizecekleri
hakkinda cocuklar kadar cahildirler. Bu
yiizden, yaslanma konusunda kargilagsacaklan
durumlar ve énlerinde uzanan yol konusunda
tamamen hazirliksizdirlar.”

Altmis yasina giren bir insanin yaslanmaya
baslamasiyla, 1sik misali olan gencligin
sGnlp havamin kararmasi gibi elden ayaktan
diisiinceye kadar gececek sirede, olacaklara
hazirhikli olabilmemiz icin bizi bekleyen bazi
durumlara panik yapmadan hazirlanmamiz
gerek. Bunlar; Hayatimizda bulunanlar sayica
azalmaya devam edecek. Ebeveynlerimiz,
atalarimiz ve onlarnn neslindeki insanlarin
cofu biyik dlgiide diinyalanni degistirecekler.
Giderek yalnizlastiimiz bu hayatimizda genc
nesillerin hepsi kendi hayatlanyla mesgul
olacaklar. Yalnizigimiz katlanacak. Karnimiz
veya kocamiz bile bizden veya bekledigimizden
daha erken dinya dedgistirebilir ve iste o
zaman manevi olarak kanadimiz kinlmis
olacak. Bu ylzden yalniz yasamay!, yalnizligin
tadimi gikarmay! ve kucaklamay 6grenmeniz
gerekecek.

Toplum fnem sirasi itibariyle bizi daha az
&nemserolacak. Bu ylzden homurdanmamay!
dfgrenmemiz gerek.

Onimiizde kalan yillanmiz daha bir hassas
olacak. Kiriklar, kardiyovaskiler tikamiklklar,
beyin atrofisi, kanser... Bunlarin hepsi bizi her
an ziyaret edebilecek olasi misafirler ve onlar
bizim tercihlerimiz degil realite. Hastalik ve
rahatsizliklarla yasamak, hatta onlan arkadas
olarak gérmek zorunda olacagiz. Bu ylzden
olumilu disince tarzini gelistirerek bu durumla
banisik bir hayat ve uygun, yeterli egzersiz
yapmayi gdrev addedip siirekli olarak devam
etmek icin kendimizi tegvik etmeliyiz.

Annelerimiz bizi bu dinyaya bir yatakta
getirdiler. Virajlarla dolu bir yolculuktan ve
micadele dolu bir hayattan sonra baslangic
nokitamiza - yataga - ve baskalan tarafindan
bakilma durumuna geri dondyoruz. iste en aci
tarafi bu olacak yashhgin. O gdnlerin rahat
gegmesi icin imkammiz varken ekonomik
olarak yatinm vyapmall. Yash kurt misali
kuzuya maskara olmamak adina.

Bu dinyaya gz kapatmadan dnce yasam
yolculugunun son bdlimleri yavas yavas
kararacak ve sdnecek; dogal olarak, ileriye
dogru adim attigimiz yolu gérmek ve ilerlemek
daha zor olacak. Altmis yasimiza geldigimizde,
hayati oldugu gibi gérmek, sahip olduklanmiza
deder vermek, giiclmdz yettiince hayattan
zevk almak ve toplumun dertlerini ya da

cocuklanmizin - ve torunlanmizin  islerini
iistlenmemek hepimize iyi gelecek.
Alcakgbndlll  olun, kendi yasinizdan

dolay: dstin davranmayin ve bagkalarim
kiigimsemeyin, bu baskalarina oidugu kadar
kendinize de zarar verir. Yaslandikga, sayginin

Degisimi siz yaratmazsaniz,
degisim sizi yaratir

Ayten Kubilay KONCI

“Degisim act verir ama highir sey ait olmadifim bir
verde takihp kalmak kadar act veremez!"" Mandy Hale
Hayatta defismeyen tek sey degisimin kendisidir. Bu

yizden defisim kaginlmazdir, Bu hayatimizin bir par¢asidir.

Degisiklikler olumlu veya olumsuz olabilir. Bir seyi
vapmaktan yoruldugumuzda, “vetti aruk™ der ve yeni bir
seyi, degisikligi memnuniyetle karsilanz. Uzilldiigtimiizde
faz degigiklifini, muthulugu bekleriz. Ama bazen mutlu
oldugumuzda hayal kinikliklarina neden olabilecek
defisimden Korkanz. Bu yasam tarzidir: befensek de
begenmesek de yolunda gitmeyen, bizi dibe firlatip atan
ruh hallerine kars: bir defisiklik olmasi zorunludur. Bir
anne deve ve yavrusunun kisa hikayesi sanirnim bu durumun
anlasilmasi agisindan gayet etkileyici.

Hikaye sovle; “Bir anne deve ve bebegi uzanmy
piineslenivorlard:. Yavru deve annesine sormug, "Neden
strivmizela bu biivik siglikler var?”

Anne durup ditsiindikten sonra, "Cok fazla swvin
olmadif bir ¢élde vagivoruz. Hérgitglerimiz, uzun
voleuluklarda hayvarta kalmannza vardiner olmak icin su
depolar.’

Yavru deve dala sonra dwrup diigiindii ve "Peki, neden
vevarlak avakft uzun bacaklarimuz var? " dedi.

Annesi, ‘Kumda viiriimemize vardun edecekier’ dive
veanitladi.

Yavru digiinci sorvvu sordu, ‘Kirpiklerim neden bu kadar
uzun?’

Anne, 'Uzun Kirpiklerin, riizgarda esen kumdan seni

kornvor " dive yvamitlads. Sonunda vavrn, "Cilde viiriimek
icin bize verile titm bu dogal veteneklere sahipsek, bunlar
Havvanar Bahgesi'nde ne isimize varar bizim’ divor...”
Yavrunun sorusy sizi diglindirecek! Sorulan soru gergek bir
soruydu. Annenin bir cevabi olmadif: gibi, aym durumda
kendimiz icin de bir cevabimiz olmuyor. Sahip oldugumuz
beceri ve yetenekler, dofru ortamda olmazsak ne kendimize
ne de baskalarina yararh olmayacaktr.

Muhtemelen hayallerinin pesinden gitmek igin
kariyerinden vazgegen bir profesyoneli va da isini dizgiin
vapamayip ama 6frenmek icin ¢aba sarf etmeyen birini
duymussunuzdur. Bu konuya en iyi 6rnek *Ferrarisini
Satan Bilge” kitabidur. Eger okumadiysamiz mutlaka
edinin.

Uygun olmayan bir karivere takalip kalirsamz, giiclii
yonlerinizin nerede oldugunu anlamak igin biraz Gzvansitma
yapmamz gerekir, ge¢ kalmis ya da vanhs pozisyonda
oldugunuz milddetge da bosa gidecektir, Sizin igin neyin
daha iyi olabilecegini dilsliinmeye baglayabilmeniz icin
herhangi bir pazardaki profesyonellerin yam sira, en iyi
tamdifimz insanlara déniin. Blyik diisiintin ve yeni fikirlere
agik olun. Aksi taktirde pismanbk ve keskelerle bezenmis
bir hayat hikayeniz olacaktir. Bu yilzden, oldugunuz
yasin hicbir énemi yok; yiirefinizi. arzu ve havallerinizi
dizginlemeyin, bize kalmayacak bu dilnya i¢in size uygun
olmayan kosullara, islere takili kalip yormayin kendinizi.
Sahsen benim icin de zor ama 6frenmeye., uygulamaya
cabaliyorum...

-

Simdi Tum Kitapcilar

ve Online Platformlarda

gardenia gicegi
IDRIS KENC

basinda bir mektup, tirperdi!”

“Esma oturdugu koltukta elinde mektupla Gylece
kalakaldi. Yatak odasina gitti, bugiin bir seylerin yeni
oldugunu hemen anladi. Yatag: Gardenia cicekleri ile
bezenmisti. Urperdi. Neydi tiim bunlar neler oluyordu?
Okudugu mektuplar her ne kadar anlamsiz gelse de
delirdigini distind(i ve derin bir uykuya daldi. Gardenia
ciceklerinden kucaginda bir demetle uyand.. Yani

Bk

idris Kenc ilk éykil kitabi Gardenia Cigcegi'nde okuru
buram buram sevda kokan dislerle bulusturuyor.
Masumiyetin, 6liimsiiz asklarin, sadakatin bas rolde
oldugu, yaral kalplerin, ayriliklarin ve kavugmalarin
bitimsiz hikayelerini dile getiriyor.

% www.kitapyurdu.com - wwwbkmkitap.com - www. dr.com.tr )
b

ne oldufunu ve ne igin Gnemli oldugunu
daha iyi anlayabilmeliyiz. Hayatimzin bu
sonraki giinlerinde, takintilarinizi birakmanin,
kendinizi zihinsel olarak hazirflamanin ne
anlama geldigini anlamalisiniz. Doganin yolu,
hayatin yoludur; akisina gdre hareket et ve
Lsﬂkﬁnatle yasa.

HAFEKDLTOR
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su-kas-yad dokusu yerinde bosluk olacakur ve bu
da disaridan sarkma olarak gérillecektir. Bu nedenle
huzlica kilo verilmemeli, sagma sapan yapilan sok
diyetlerden, detokslardan, diisiik kalorili listelerden
uzak durulmahdir. ideal olan: haftada | kilo vani ayda
4 kilo vermektir (ilk aylar bu rakam biraz daha fazla
olabilir veya metabolizma hizina bagh degiskenlik
gidsterehilir).

2) Spor ve hareket. Kilo verme slirecinde yag
yakimu icin kardivo yapilmali + sarkmamak icin pilates

Bu konu o kadar 6nemli ki bazilan i¢in sarkma
meselesi basli basina kilo vermeyi bile engelleyen
bir durum. Kisi sarkacafindan korktugu icin fazla
kilolariyla yasamaya razi olur hale gelebiliyor.
Maalesef glintimiizdeki glizellik dayatmasimn burada
payi ¢ok yitksek. “Giizellik mi? Saghik mu?” sorusuna
cevap olarak birgok kisi oncelikle glizelligi secebiliyor,
Neyse bu konu cok su gétiiriir gétlirmesine biz coziime
gelelim.

Evet sarkmadan kilo verebiliriz. Bu korku igin
yillarca kilolu yasamak zorunda degilsiniz. Yalniz
burada bir antrparantez agmam lazim ¢ook fazla
kilonuz var 1se sarkma kagumlmazdir arts ideal
kilonuzun %10 dstiinde bir kiloda iseniz ve bu kilo son
5 yildur size eslik edivorsa yine sarkma kacinilmazdir
ama bu sarkma kesinlikle toparlanabilir. Gelelim
sarkmadan kilo vermenin 5 yoluna (bu yollarin hepsi
esil derecede nemli ve hepsine dikkat etmeniz
gerekiyor).

1) Hizlh kilo verilmemeli. Kisi bir anda lizlica
kilo verirse deride kollojen sentezi yetisemeyecektir
ve deri elastikiyetini kaybedecektir. hizlica bogalan

yapisy, spor gecmisi, hastalik durumu, yas: vs gibi
birgok parametre giz tniinde bulundurularak alamnda
uzman kisiler tarafindan planlanan bir program
dihilinde ilerlenmelidir.

3) Yeterli ve kaliteli su i¢imi. Efer kisi yetersiz su
icivorsa deri bilzilgiir, gerginlifii azalir ve daha pérsilk

bir beden i¢in su ¢ok dnemlidir. Gilnlik minimum 8-10
su bardagi su icilmelidir (tabi ki kisiden kisiye gire bu
rakam degismektedir).

4) Yeterli karbonhidrat ve tahul alimu. Vilcudun

ve afirlik antrenmam yapilmalidir. Burada kisinin vileut

bir gorilntim olusur. Canli ve parlak bir deri. sarkmayan

R
Dyt. Canan KAPLAN

Sarkmadan
Kilo Vermenin
5 Yolu

makro besin 6geleri ve enerji gereksinimi goz

dniine alindifinda baslica enerji kaynaklarimiz olan
karbonhidrat ve tahullar bizim i¢in ¢ok nemlidir ve
yeterli derecede alinmalidir. Bazi yanlhis uygulamalarda
bu besinler ciddi anlamda simrlandinilmaktadir ve

bu da saghiksiz kilo vermeye neden olmaktadir. Bu
nedenle kaliteli igerikli ve dogru dozlarda mutlaka
alinmalidirlar.

5) Antioksidan icerigi yilksek besinler mesela yesil
¢ay, beyaz ¢ay, kirmizi- mor meyveler bolca tilketilmeli
ve ban kiirlerden faydalanilmalidir. Ozelliklede
yogdurt + baharatlar ile yapilan kiirler oldukca etkilidir.
Tabi ki bu kiirler gece uyumadan dnce veya geg
saatlerde tilkketilmemelidir. Ornek verecek olursak
yofuri+zencefil+zerdecal+karabiber kansim sahane
olacaktir. Ayrica yagsa bagh ve doktor onay: ile Q10 ve
kollajen kullaninu faydali olacakur.

Bu 5 madde ile saglikh ve de sarkmadan kilo
verebilirsiniz. Sarkmamak igin Kilo vermemek tam
anlamuyla pire yliziinden yorgan yakmakur. Aman
divelim bu tarz yanlis hesaplar yliztinden saglifimizdan
olmayalim. Keyifli glinler . :)
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Nobel Odiili'ni alabilmis

“Insan dostunu, , :
dismanindan ! oy
daha zor ;
; affediyor.” |
. Nietzsche .
i “Sadelik i
i en yiksek i
+ gelismislik :
i dizeyidir.” '
' Leonardo Da Vinci :
; .'“’.iiiu"ﬂendini bilmek, |
(VY tim bilgeligin |
; baslangicidir.” = .
, Aristoteles ; H
| | s Bunu bilivyor muydunuz? ==
' “Hayatta : ilk kadin olmasinin

; yapilacak o i yanisira, simdiye kadar

' kadar cok hata ; “iki farkh bilim alaninda”

bu 6diile layik gbralmis
ilk ve tek kisi Marie
Curie’dir. llk Nobeli'ni
1903'de Henri Becquerel
ve kocasi Pierre Currie

var ki, ayni
hatay! yapmakta
Israr etmenin
anlami yok. "

gorllda. Hig kimse ile
paylasmadan iki Nobel
Odiilil kazanabilmig
tek insandir fakat
oddllerinden biri bilim
alaninda degildir.

“Insan ‘ne
ise o olmayi’
reddeden tek

yaratiktir.”

: Sartre i ile birlikte fizik dalinda;
E E ikinci 6ddlind 1911'de
: ; bu kez kimya alaninda
' N ; aldi. Curie ile birlikte, iki
E Dogruyu | ayri dalda Nobel Odiilii
i s&?ylgrsen! ! alan iki insandan bir
hicbir seyi | digeri de Linus Pauling.
: hatirlamak | 1954'te birinci édiilini
: zcmndaﬁ | kimya alarminda kazanan
5 kalmazsin. i Pauling, 1962'de Nobel
; : Banis Odiili'ne layik

; Mark Twain |

igisleri Bakanhq: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vh.
Albert Camus

- -

-

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyeniere inanmayin.”
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Yagam alancucsa kijyi
ue estetil batar.

Mutluluk, hayatta hepimizin pesinde kostugu ve
yaratmayi amacladif seydir. Genellikle ya erken ya
da geg¢ davranarak es gegmis oluruz. Bazen de yanhs
tercihlere kurban ederiz.

Mutluluk bir senug¢. Bu sonucu elde etmek
icin hayatlarimizi nasil yonlendirmemiz gerektifi
konusunda ise hangi girdaplarda bogustugumuzu
dilstinmeden, fltursuzca bize en iyi yolun hangisi
oldufu séylenir ve genellikle toplum tarafindan
dikte edilir. Tabii ki. hepimiz birbirimizden farkliyiz
ve kendi hayatlarimizi nasil yasamamiz gerektiZi
konusunda fikirlerimiz var ama yasadifinmuz duygu
depremleri karsisinda baska bir perspektiften bakmaya
acaba ne kadar istekliyiz?

Dogrusal bir sekilde yvasamak, hayatla baga
¢ikmak igin benimsedifimiz en yayzin yaklasim
bigimidir. Kendimizi her anlamda unutarak toplumsal
sablonlara uydurmaya ¢ahisarak ki bu elbise her
anlamda bize uymadi® halde sele kapilan kiltitk misali
stiriikleniyoruz.

Bu sablona uyarak yasamak, gencken ¢ofu zaman ise
yvariyor olabilir. Fakat toplumsal telkinler sonucu bize
uymayan kriterlerde birivle hayaturmzi birlestirmissek
iste bu mutsuz olmamuza kesin nedendir.

Dogrusal bir yasam, ne kadar “basanl’” ve toplumla
ne kadar uyumlu oldugunuzu dikie etme egilimindedir.
Insanlara hayatin 6ngorillemez ve beklenmedik
oldugunu hesaba katmayan vonergeler verir ki,
insano#lu her anlamda komplike bir mekanizmaya
sahip ve nerede ne zaman patlak verecegini kestirmek
imkansizdir.

Neden Dogrusal Bir Yasam

Her Zaman En Iyisi Degildir?

Dogrusal bir yasam stirmek, yalmzca belirli bir
zamanda hedeflere ulasmanuz i¢in Uzerimizde baski
olusturmakla kalmaz, aym zamanda, var olan difer
firsatlara karsi kor oldugumuz bir zihniyet de yaratur.
Kendimiz icin belirledigimiz bir yola odaklanma

Renas SOLIN

efilimindeyiz ve nadiren ‘norm’dan uzaklasmay: gze
ahiyoruz. Ama es gecilen esas konu. i¢ dilnyamizda asil
neyi hedefledifimizi unutturan bir yasam bigimidir ki bu
da mutsuzluga giden ana yoldur.

Dogrusal bir yasam pismanhklann yuvasidir,

Ciinkil kurguluyor ve umuyoruz. Umularak
kurgulanacak bir dogrusal yol yasamak, genellikle daha
sonra pismanliklara neden olabilir. Mutlulugun, ¢ok
calisip para kazandifimizda ve ancak o zaman rahatlayip
hayatin tadini ¢ikaracafimiza ya da duygusal anlamda
bizimle drilismeyeni “ben bunu degistirebilecefim”e
inandiriyoruz kendimizi ve biylelikle ruh esimizi yaraup
mutlu olacafimiza inanivoruz. Sonucta harabe bir
enkaza donmiis oluyoruz.

Yanlis anlasilmasin, dogrusal bir hayat yasamak bazi
insanlara vakisabilir. Mum sifinda bir aksam vemegi
va da balkonda es ile yapilacak bir sohbet 6zlemi, kisaca
duygulanm hayata katarak yasamak gibi bir 6zlemi
olmayacaklar i¢in, evet yeterli olabilir.

Heyacanlanmamn, sanlmanin ve de sevismenin
verecedi hazzin durafina varmak iginse, yiriimek
istedigzin yol, iste mikro bir vasam olmali hedefin.

Bir mikro vasam yvasamak . her gilndl son giintiniizmiis
gibi vasamakla ilgilidir - bu. isinizi birakip kalici bir
tatile ¢ikmak anlamina gelmez - havatmzin her alamnda
dogru dengeyi bulmak anlamma gelir. Ornegin. isinizi
tlim hayatimz yapmayin, parava sahip olmayi her sey
haline getirmeyin ve tilm mutlulugunuza bunlar igin
son vermevin. Kisa olan bu yvasam sertiveninde teninizi,
kalbinizi ve giziiniizil highir seyden alikoymaymn.

Bu yiizden var olan kor digiimlerinizi korkuyu
girmezden gelerek ¢oziin. Zihnivetinizi ve hayatimzi
nasil yasayacafiniza dair bakis acimizi defistirin.

Her am kucaklayin ve hayatizin titm alanlannda

bir denge yaratin ve hepsinden énemlisi degisimi
bekleyin ve kucaklayin - degisimin veya farkh yasam
bi¢iminin bllylimenize ve hak ettifiniz nihai mutlu
hayat yasamamza yardimei olmak i¢in orada olduguna
glivenin!
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Yaz sicafinin kendini hissettirmeye
basladif bu giinlerde nerede olmak isterdiniz?
Bir yanda deniz. giines. bir yanda eZlence
derseniz komsunun yakin adalanndan Santoring
bu giinlerin ideal rotalanmdan biri derim..

Santorini, Yunan adalan iginde en romantik
bilinen ada... Bunun sebebi bembeyaz kiibik
evlerinin giizelligi. volkanik kumlo plajlan
ve en giizel giiney banislanm sunmasindan
kaynaklaniyor. Diinya capinda bilinen ada
sundufu goz kamastine: panoramik manzaralan
ile yilda 1.5 milyon wrist agiriyor.

Volkanik Patlamalarn

Sekillendirdigi Ada

Diger adi Thira ya da Thera olan Santorini.
milyonlarca yil boyunca patlayan volkanlar ile
sekil almg ve hala da almaya devam ediyor.

\lolkanik nda
Santorini

Fatos PUR | morvaliz.com

Ege denizinde yer alan ve 220 adadan olusan
Kiklad adalanndan biri olan adanin bugtinki
son gekli aym bir kravasan gibi... *Strongili’
olarak bilindifi zamanlarda daire seklindeymis
ancak binlerce yil 6nce yasanan devasa bir
patlama adanin merkezinin batmasina sebep
olmus. Bu patlama sonucunda bir *caldera’
olusmus ki bu simdilerde adamn bu kadar
popiiler olmasmin sebebi. ..

Binlerce yi1l boyunca yasanan patlamalarla
deniz kenarlan siirekli haritadan silindig
igin son yerlesim. adamn batisindaki Kaldera
uclarna kurulmug. Neredeyse ugumm kenarlan
olacak yilkseklikte tepelere kurulmus olan
sehirler bugiin turizm ve ticaret merkezi.
Santorini’de kalinacak en iyl yerler Fira, Oia,
Firostefani, Imerovigli ve Akrotiri kasabalan
ve 300 metre kayahklara tutunmug bir sekilde
kalderanin ve volkamin biiyiili manzaralanina
sahip.

Dogu kayvilan ise daha az turistik ama daha
cok lokal hayat sunar. Volkanik kumlu plajlar
daha gok =o sporlan ve aileler igin nygun.
Kamari, Perissa, Perivolos ve Agios Georgios
sahil kasabalan adanmn dogu ve giiney tarafinda
ve dogu kiyis: kbyler ¢ok daha uygun fiyath
tesislere sahip.

Gilneydeki Red Beach ise kirmuz kumsah
ile gezginlerin favorisi. Adann i¢ knsimlannds.
Santorini'nin volkanik topraklarla beslenen
ve egsiz lezzetler sunan fizim baglan ile dolu.
Diinyaca iinlii saraplar bu baglardan alinan
iiziimlerden elde edilmekte.

Kaldera (caldera) Nedir?

Kaldera, binlerce yil Gnce vokanik
patlamalar sonucu olusan deniz gali.
Santorini nin biitiin dinlii fotograflan bu
Kaldera'ya bakan yerlerden ¢ekilmis ve adanin
en pahali verler1 buralar. Adadaki volkan hala
akif.

M.O. 1620 yilina kadar, giiney kiyilaninda
Minoan uygarhf olan bir volkanik adaydi.
Ardindan, tarih boyunca bilinen en biiyiik
patlamalardan biri gerceklesti ve adamin ortasi
Minoan uygarlif ile birlikte ¢éktii. (oken
adamn ortasini sular doldurdu ve olusan bu
su dolu kratere “caldera’ ad verildi. Bugiin
Kaldera'da ‘Palea Kameni' ve “Nea Kameni’
adinda iki adacik daha var.

Adanin Adim Adim Tarihteki ismi
Strogili, Yonanca'da “yuvarlak’ anlamina
geliyor ve M.O. 3 binli yullarda bu seklinden

0532 066 78 38 0252 712 8 666

www.delfinsigorta.com.tr

dolayr adayi bu sekilde isimlendirmisler.
Akrotir’de dnemli bir liman ile gehir kurulmus
ancak biiyiik bir gelisimin ardmdan biiyiik bir
deprem ile yerle bir olmus.

M.O. 1600°1i yillarda ise bilinen dev
volkanik patlamayla, ada yuvarlak seklini
kaybetmis. M.O. 1300l yillarda Fenikeliler ile
yeniden kurulan adaya glizellifinden Stiirii “en
giizel” manasima gelen "Kallisti’ adim vermis.
M.O. 9 yiizyilda yagayan Dor’lar tarafindan
ise. krallan Theras"in adindan Giiirii Thera ad
verilmis.

Zaman iginde Romalilar, Bizanshlar adada
bulunan uygarhklardan olmuslar. 1579 dan
1821 yilna kadar ada Tiirk egemenligi altmda
kalms ve Tiirkler muhtemelen adadaki cok
sayida yel defirmeni nedeniyle kiiciik bir
degirmen anlamina gelen ‘Dermetzik’ adim
vermigler.

Hach seferlerinin ardindan. Venedikliler
buraya ‘Saint lrene’ kilisenin Italvan ismi
olan Santa Irini'den tireyen Santorini
adimi vermigler. 1912 yilinda ise Santorini,
Yunanistan’a katlms.

Kayip Atlantis Santorini mi?

Bircok bilim adarm Santorini adas: ile
Plato’nun iinli efsanesi Kayip Atlantis
adasi arasinda bir baglant oldugunu iddia
ediyor gibi gériniiyvor. Unli Yunan filozof
Plato’ya gire Atlantis adinda, ideal devlet
fikrini vansitan Gzel bir ada varmis. Atlantis,
tann Poseidon’a. 6limeiil kans: Cleito’ya
ve on gocuklanna aitmis. Poseidon’un evi
adanmin merkezindeymis. Ada her yoniiyle
gorkemliymis ve yillar iginde milkemme] bir
gelisim gastermis. Ada sakinleri villarca mutlu
ve mutlu yasamis.

Ancak her zaman oldugu gibi bu gelisim ve
asin zenginlik kibir ve acgorzliilik getirmis ve

WMW |

daha fazlasini istemisler. Asya ve Avrupa'yi
fethetmeye karar vermisler. Ancak. baglatuklan
bu savasgta Atinalilar tarafindan maglup
edilmisler.

Zeus ve tannilann ger kalam diinyayvi
kurtarmak igin tiim aday1 batirmaya karar
vermis ve Atlantis sonsuza dek denizde
kayboldugunda, giiglii bir deprem ve sonrasmda
sel meydana gelmis.

O zamandan beri Atlantis’in kesin
konumunun gizemi gizillemedi ve zaman
zaman diinyadaki bu batik sehri tespit etmek
igin gegitli arastirmalar yapildi. Efsanevi adamn
var oldugu teorisine inananlann bir kisnu,
olas1 bir yerin Santorini adasi olabilecegini
SAVUNUYOT.

Santorini'de Ne Yapmah?

Yiiriiyiis - Kaldera kenanndan manzaraya
kars: viiriiyiis yapmak adamn keyfine varmak
olur. Fira"mn iginde ve gevresinde viiriiyiisler,
dzellikle kaldera kenan boyunca Firostefani ve
Imerovigli kiylerine dofru egsiz manzaralar
var. Yiiriimeye devam edin ve sonunda giin
batimi ile meghur Oia kiyiine erigeceksiniz.

Sarap tadmm - Santorini'nin volkanik
topraklanndaki lizitmlerden elde edilen
meshur Vinsanto olarak bilinen kehribar rengi
sarabi tadim igin baglara turlar diizenleniyor.
Kagirmayin!

Tarih - Akrotiri’nin biiyiileyici bolgesini ve
miizelen ziyaret edin.

Giinbatum - [ster Oia kiyii tepelerinde,
isterseniz giin batum turo diizenleyen tekneler
ile muhakkak giin battrmunda pembe ve altin
renklerine biiriinen gokyiiziind izleyin!
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